NIVEL 16 10 KM ENTRE 50:31 E52:00 MARATONA ENTRE 4H11 E 4H19

POA SP RJ TREINO | - | TREINOEM | INTERVALADO | | TREINO LONGO (L) OU
27/05 03/06 24/06 |DERITMO LADEIRAS | OU FARTLEK (F) RITMO MARATONA (RM) Treino de ritmo
12 26/2a3/3 | 53a10/3 |26/3a31/3 11 14 11 3x2.000m 11 18 (RM) 75 _5:24 a 5:34_
Treino em ladeiras
22 5Ba10/3 | 12/3a17/3 | 2/4a7/4 11 13 10 13 (F) 10 25 (L) 82 5:30 a 5:40
32 12/3a17/3| 19/3a24/3  9/4a14/4 13 14 12 4x2.000m 11 25 (RM) 83 6'&22%?14
42 19/3a24/3 26/3a31/3 16/4a21/4 12 13 10 13 (F) 10 31 (L) 89 Ritmo da Maratona
52 26/3a31/3| 2/4a7/4 23/4a28/4 14 15 12 5x2.000m 12 23 (RM) 90 5:57 2 6:08
62 2/4a7/4  9/4al4/s  30/4a5/5 11 14 12 14 (F) 10 33 (L) 94
72 9/4al4/a 16/4a21/4  7/5a12/5 13 18 12 7x1.000 m 11 24 (RM) 89
8 16/4a21/4| 23/4228/4 14552195 12 14 10 15 (F) 10 30 (L) 91 P
9 23/4a28/4 30/4a55 2152265 13 18 13 7x1.000 m 13 28 (RM) 96 2.000 m
102 | 30/4a5/5  7/5a12/5 28/5a2/6 13 17 12 16 (F) 11 33 (L 102 9:49 a 10:06
a Nota: antes e depois
112 7/5a12/5 14/5a19/5 4/6a9/6 12 18 11 7 x1.000 m 12 25 (RM) 89 Al (o s s
122 14/5a19/5 21/5a26/5 11/6a16/6 12 14 10 13 (F) 10 20 (RM) 79 intervalados, deve-se
n : trotar cerca de 2km.
132 21/5a25/5 28/5a1/6 18/6a22/6 Trotes de 10 km por dia, de 22 a 62 feira Descanso 50

V4

NIVEL 17 10 KM ENTRE 52:01 E53:30 MARATONA ENTRE 4H19 E 4H28

POA SP RJ TREINO | e | TREINOEM | INTERVALADO | oo TREINO LONGO (L) OU
27/05 03/06 24/06 DERITMO LADEIRAS | OU FARTLEK (F) RITMO MARATONA (RM) Treino de ritmo
1 262a33 53a103 26/3as1/3 11 13 11 3x2.000m 11 18 (RM) 74 5:34a5:43
Treino em ladeiras
22 5Ba10/3  12/3a17/3 | 2/4a7/4 11 12 10 12 (F) 10 25 (L) 80 5:40 a 5:50
32 12/3a17/3 19/3a24/3  9/4a14/4 12 14 11 4x2.000m 11 21 (RM) 81 6::-22196?25
42 19/3a24/3 26/3a31/3 16/4a21/4 11 13 10 13 (F) 10 30 (L) 87 Ritmo da Maratona
52 26/3a31/3| 2/4a7/4 23/4a28/4 13 15 12 5x2.000m 11 23 (RM) 88 6:08 2 6:21
62 2/4a7/4 | 94al4/s | 30/4a5/5 11 13 11 14 (F) 10 33 (b 92
72 9/4al4/a 16/4a21/4  7/5a12/5 13 18 11 7 x1.000 m 10 26 (RM) 89
82 16/4a21/4 23/4a28/4 14/5a19/5 11 14 10 14 (F) 10 32 (L 91 . :152(;05':‘(1)3
92 23/4a28/4 30/4a5/5 21/5a26/5 13 17 12 7 x1.000 m 13 28 (RM) 94 2.000 m
102 | 30/4a5/5 | 7/5a12/5 | 28/5a2/6 13 17 12 16 (F) 10 33 (L) 101 10:06 a 10:24
10 7/5a12/5 1452195 4/6a96 12 17 11 7x1.000m 11 25 (RM) 87 Nota: antes ¢ depois
122 14/5a19/5 21/5a26/5 11/6al6/6 11 13 10 13 (F) 10 20 (RM) 77 intervalados, deve-se
132 21/5a25/5| 28/5a1/6 18/6a22/6 Trotes de 10 km por dia, de 2 a 62 feira Descanso 50 trotar cerca de 2km.
V4
NIVEL 18 10 KM ENTRE 53:31 E55:00 MARATONA ENTRE 4H28 E 4H38
POA SP RJ TREINO | e | TREINOEM | INTERVALADO | oo TREINO LONGO (L) OU
27/05 03/06 24/06 DERITMO LADEIRAS | OU FARTLEK (F) RITMO MARATONA (RM) Treino de ritmo
1 262a33 53a103 263as1/3 11 13 11 3x2.000m 11 18 (RM) 74 5:43a5:58
Treino em ladeiras
22 53a10/3 12/3a17/3  2/4a7/4 11 12 10 11 (F) 10 25 (L) 79 5:50 a 6:00
32 12/3a17/3| 19/3a24/3  9/4a14/4 12 13 11 4x2.000m 11 21 (RM) 80 6:5;2%?36
42 19/3a24/3| 26/3a31/3 | 16/4a21/4 11 12 10 11 (F) 10 30 (L) 84 Ritmo da Maratona
52 26/3a31/3| 2/4a7/4 23/4a28/4 12 14 12 5x2.000m 10 23 (RM) 85 6:21 26:35
62 2/4a7/4 | 94ald4/s | 30/4a5/5 10 12 11 13 (F) 10 33 (L 89
72 9/4ail4/a 16/4a21/4  7/5a12/5 13 16 11 7 x1.000 m 10 25 (RM) 86
8 16/4a21/4 23/4a28/4 1452195 11 13 10 13 (F) 10 32 (L) 89 509
92 23/4a28/4 30/4a5/5 21/5a26/5 13 16 13 7 x1.000 m 13 28 (RM) 94 2.000 m
102 | 30/4a5/5  7/5a12/5 28/5a2/6 13 17 13 14 (F) 10 33 (L) 100 10:24 a2 10:43
12 7/5a12/5 | 1452195 | 46296 | 11 17 10 7x1.000m 11 25 (RM) 85 Z'g;atlrg';tﬁzg t‘j:iﬁgi:
122 14/5a19/5| 21/5a26/5 | 11/6a16/6 10 14 10 12 (F) 10 20 (RM) 76 intervalados, deve-se
132 21/5a25/5 28/5a1/6 18/6222/6 Trotes de 10 km por dia, de 22 a 62 feira Descanso 50 trotar cerca de 2km.

Observacao: Domingo = descanso. Os nlimeros referem-se a km. Fartlek = correr a distancia total indicada em
ritmos variados (ex.: 1,5 minuto forte x 1,5 min. fraco) ou alternar o ritmo por trechos (ex.: 1 km forte x 500 m fracos)
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